


INTRODUCAO

Nossos reldgios representam o que ha de mais avancado em termos de monitores de frequéncia cardiaca disponiveis
atualmente. Utilizando apenas componentes eletronicos de alta qualidade e a mais recente tecnologia, esses monitores estdo
entre os produtos mais precisos e confiaveis disponiveis hoje no mercado.

Este monitor é facil de usar e ndo possui os problemas encontrados em muitos de seus concorrentes. Embora este relégio
tenha sido projetado para suportar muitas das pressdes que o ambiente externo exerce sobre ele, lembre-se de que ele é um
instrumento técnico sensivel. No entanto, com o cuidado e a manutengao adequados, ele durara muitos anos. Leia todas as
secdes deste manual cuidadosamente para familiarizar-se com o funcionamento deste aparelho.



AVISOS

AVISO: Este produto € uma ferramenta avangada de treinamento e condicionamento fisico. Antes de iniciar qualquer programa
de exercicios, recomendamos que vocé consulte o seu médico para realizar um check-up completo e discutir seus planos em
relacéo a exercicios fisicos.

AVISO PARA NADADORES: Os monitores de freqliéncia cardiaca sdo projetados para serem a prova d'agua. Isso significa
que a agua néo deveria entrar no aparelho enquanto vocé estiver nadando normalmente. No entanto, é preciso tomar cuidado
para ndo pressionar os botdes enquanto o aparelho estiver submerso ou umido, pois isso pode fazer com que a agua passe
pelos vedadores dos botdes, danificando o aparelho. Operar monitores de frequiéncia cardiaca dentro d'agua pode causar
outros problemas operacionais por varias outras razées. Em primeiro lugar, a agua pode interferir na habilidade dos sensores
de detectar um sinal de freqiiéncia cardiaca emitido pelo corpo. De maneira geral, a probabilidade de ter problemas ao utilizar
um monitor de freqiiéncia cardiaca sera muito maior quando o aparelho estiver sendo usado em um ambiente aquatico.

AVISO PARA USUARIOS DE MARCA-PASSO: Embora o monitor de freqiiéncia cardiaca seja um sistema passivo que nio
deveria produzir nenhum efeito direto sobre o marca-passo, recomendamos que os usuarios desse dispositivo consultem seu
médico ou cardiologista antes de utilizar este produto ou de iniciar um programa de exercicios.
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COMO UTILIZAR ESSE MANUAL

Este manual esté dividido em se¢des faceis de ler, que explicam os dispositivos e as fungdes do seu monitor. Esses monitores
sdo muito avangados e possuem muitas fungdes e dispositivos Unicos. Leia cada secdo cuidadosamente para que vocé
entenda como o aparelho e seus dispositivos funcionam.

O manual esta divido em segdes que descrevem cada uma das principais fungdes do relégio. Um desenho da tela do relégio
representando o ponto-de-partida ou outra tela importante para cada processo operacional € mostrado ao lado das instrugdes
do processo; botdes importantes sdo mostrados em cores, indicando PRESSIONE E MANTENHA PRESSIONADO OU
PRESSIONE RAPIDAMENTE. Os passos para a programagao ou operacéo estao ao lado da ilustragéo da tela. Pontos chave
e informagdes importantes sdo exibidos em letras destacadas.

O proprio monitor de freqliéncia cardiaca € uma parte importante deste manual, pois ele conduz o usuario através do processo
de seu funcionamento.



USANDO A CINTA TRANSMISSORA DE FREQUENCIA CARDIACA

Acinta transmissora de frequéncia cardiaca é constituida por
dois eletrodos condutores ligados a um pequeno transmissor
de radio alojado no centro da cinta. Os eletrodos sentem o
potencial elétrico criado a cada vez que seu coragdo se
contrai e o transmissor de radio envia um sinal para o rel6gio
a cada vez que os eletrodos sentem o batimento cardiaco.
Para se obter a melhor performance, uma camada de suor
deve se formar entre sua pele e os eletrodos do transmissor.
Isso faz com que os eletrodos “vejam” melhor o sinal elétrico.
Em dias frios ou no inicio de sua sessao de exercicios, pode
ser necessario umedecer os eletrodos na parte de tras do
transmissor usando saliva ou um dos tipos de gel
eletrocondutor disponiveis no mercado. NAO USE agua da
torneira para umedecer os eletrodos, pois ela agira como
isolador ao invés de condutor, podendo reduzir a
performance do sistema.

O transmissor deve ser usado ao redor da caixa toracica, logo
abaixo dos musculos peitorais. Atira elastica do sistema deve
ser bem ajustada para que ndo se mova durante o uso, mas
ndo deve ficar muito apertada para ndo restringir a
respiragéo. Usar a cinta transmissora pode ser um pouco
incomodo inicialmente, mas a maioria das pessoas se
acostuma em poucos dias e ndo mais percebe que a esta
usando.

Py
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CONDUTORES DE BORRACHA

INTERFERENCIA

Por motivos de tamanho, custo e vida util da bateria, os
monitores de freqiéncia cardiaca funcionam usando uma
freqliéncia de transmiss@o muito baixa. Por causa disso, sao
suscetiveis a interferéncias advindas de varias fontes
eletromagnéticas e de microondas. Linhas de alta tensao,
controles de sinais de trafego, aparelhos eletronicos
domésticos e automotivos, equipamentos de exercicios com
energia elétrica, sistemas de seguranca doméstica e outras
coisas podem interferir na habilidade do sistema de registrar a
freqliéncia cardiaca. Leituras intermitentes fornecendo a
frequiéncia cardiaca zero ou uma freqiiéncia muito alta (acima
210 bpm) indicam algum tipo de interferéncia. Em geral, a
interferéncia causada por essas fontes é localizada. Apos
alguns minutos, vocé passara pela area de interferéncia e o
relégio devera voltar a funcionar normalmente. Além disso,
outros monitores de freqiéncia cardiaca que estejam
proximos também podem interferir no funcionamento do seu
aparelho. Recomendamos que vocé fique a uma distancia
minima de 1 metro, em todas as dire¢des, de outros usuarios
de monitores de freqiiéncia cardiaca.
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SIMBOLOS DO VISOR E SEUS SIGNIFICADOS

da zona selecionada

Indica a freqiiéncia cardiaca Cronoémetro de

SIMBOLOS DO VISOR E SEUS SIGNIFICADOS SIMBOLOS DE MODOS E SEUS SIGNIFICADOS
Simbolo Descrigao Significado Simbolo Descrigao Significado
! 1 O alerta de “fora da zona de ! !
-))) 1 Zona de alerta 1 treinamento” esta ativo quando TIME 1 Modo Tempo 1 Indica o modo Tempo
H | exibido no visor H H
1 A | Pisca quando o aparelho esta ! Modo . L
@ 1 Freqiiéncia | recebendo os sinais de HRM |  Frequéncia | 'ndica o modo Freqiéncia
| cardiaca ! freqiéncia cardiaca ! Cardiaca | Cardiaca
oy ! ! Exibe a zona de tempo 1 ModoDados 1 |gica 0 modo Dados da
i | Zonadetempo | selecionada HRMDATA | da Frequéncia | Frequéncia Cardiaca
| | | Cardiaca |
1 | O alarme esta ativo quando | Modo Cronéarafo ! Indi )
Q ! Alarme ! exibido no visor CHRN SPL ! odo Cronografo : Indica o modo Crondgrafo
\ 4 | Acima/abaixo 1| Indiqa que a ’freqlijéncia i | i i
A : da zona : cardiaca esta acima ou abaixo AL ! Modo Alarme ! Indica 0 modo Alarme
1 1 1 1 H A
o/ FAT 1 Porcentagem de | . porcentagem TMR \ Contagem | Indica o modo Cronémetro
/) 'gordura queimadal da gordura queimada ! Regressiva | de Contagem Regressiva
1 1 Indica a frequéncia cardiaca 1 Calculo d ! Indi Calculo d
MAX Porcentagem da alculo da ndica o Calculo de
% E rEmagom 48 | como porcentagem RECOVERY E Recuperagao E Recuperag&o exibido no visor

1 - . : 2o
1 da freqliéncia cardiaca maxima



VISAO GERAL DAS PROPRIEDADES

FREQUENCIA CARDIACA

ECG sem fio de alta precisao

Frequéncia cardiaca exibida como BPM e % da
freqliéncia cardiaca maxima

3 zonas alvo de freqiiéncia cardiaca automaticas ou
manuais

Frequéncia Cardiaca Maxima calculada
automaticamente (com base na idade)

Alarme sonoro/visual de Zona Alvo
Crondmetro para a realizagado de exercicios
Consumo de calorias em tempo real

-MEMORIA

30 arquivos de dados de memoaria de exercicios
Tempo total de exercicio

Tempo na, acima e abaixo da zona alvo

Frequéncia cardiaca maxima do total de exercicio
Frequéncia cardiaca média do total de exercicio
Consumo de calorias (Exercicio / Total / % de Gordura)

RELOGIO/CRONOMETRO

.

Hora do dia (12/24h) com hora, minuto, segundo, ano,
més, dia e dia da semana

Duas zonas de tempo

Calendario automatico do ano 2000 ao 2049

Crondgrafo de voltas de 24 horas com resolucéo 1/100 s
Alarme diario duplo com fungéo campainha

Basico

.

Luz de fundo
A prova d'agua até 30 m
Indicador de bateria fraca



OS BOTOES E SUAS FUNGCOES

O relégio possui 5 botdes individuais. Cada botao tem varias fungdes. O desenho identifica os botdes e seus nomes,
conforme utilizados neste manual.

Bot&o LIGHT/SET Botdo START/SPLIT
(luz/configuragao) (Iniciar/Split)

=

Botdo STOP

LIGHT /se7

Botdo MODE
(de Modo)

£l

Botdo HEART RATE START/STOP
(Iniciar/Parar Frequéncia Cardiaca)




OS BOTOES E SUAS FUNGCOES

FUNGOES DOS BOTOES
BOTAO START/SPLIT

Aumenta a variavel na Seqiiéncia de Programacéo
Acessa telas secundarias no Modo MFC

Permite a visualizacdo dos dados no Modo Dados do
MFC

Inicia o Crondgrafo de Voltas
Avanga Lap/Split no Cronégrafo de Voltas
Liga/desliga o Alarme Diario

BOTAO STOP

Seleciona a Zona de Tempo 1 ou a Zona de Tempo 2 no
Modo Tempo

- Diminui a variavel na Sequéncia de Programagéo
- Acessa telas secundarias no Modo MFC
- Permite a visualizagao dos arquivos no Modo Dados do

MFC

- Péra o Crondgrafo de Voltas
- Alterna entre Alarme 1 e Alarme 2 no Modo Alarme

BOTAO MODE
« Faz o visor avancar pelos varios modos operacionais
- Seleciona variaveis nas Seqliéncias de Programagao

BOTAO LIGHT/SET
« Ativa o sistema de luz de fundo
- Entra/sai das Sequéncias de Programagéo

BOTAO HR START/STOP
« Parallnicia o Cronégrafo no Modo MFC



OS BOTOES E SUAS FUNGCOES

AGOES PRINCIPAIS — PRESSIONE RAPIDAMENTE VS.
PRESSIONE E MANTENHA PRESSIONADO.

Ha duas agbes principais dos botdes usadas para programar
oreldgio:

PRESSIONE RAPIDAMENTE ou PRESSIONE

O botéo é pressionado rapidamente e solto em seguida. Essa
€ a agao mais comum e é usada para a maioria dos aspectos
daoperacéo.

PRESSIONE e MANTENHA PRESSIONADO

O botao é pressionado durante 2-3 segundos. Essa agéo é
usada geralmente para iniciar uma seqiéncia de
programacédo ou de memoria, ou para entrar em um sub-
modo.

OBS 1: Geralmente, ao entrar em uma seqiiéncia de
configuragdo, a palavra HOLD (mantenha pressionado)
aparecera na primeira linha do visor.

OBS 2: Neste manual, indicaremos quando for necessario
pressionar e manter pressionado. Nas outras ocasides,
subentende-se que apenas uma pressdo rapida é
necessaria.

PROGRAMANDO O RELOGIO —~AGOES COMUNS DOS
BOTOES

Para entrar em uma seqiiéncia de programagao
Pressione o botdo LIGHT/SET e o mantenha pressionado.
Apalavra HOLD aparecera na primeira linha do visor.
Continue pressionando o botdo até que o visor avance
automaticamente para a primeira variavel na seqiiéncia de
programacao.

PARA AJUSTAR A VARIAVEL EM UMA SEQUENCIA DE
PROGRAMAGAO
Pressione rapidamente o botdo START/SPLIT ou o botao
STOP.
Na maioria das opgdes de programagédo, pressionar
START/SPLIT ou o STOP e manté-los pressionados fara
com que a variavel avance rapidamente, permitindo que
vocé avance rapidamente para um numero diferente.

Continua na proxima pagina



OS BOTOES E SUAS FUNGCOES

PARA AVANCAR PARA A PRO)_(IMA VARIAVEL EM UMA
SEQUENCIADE PROGRAMAGCAO

PRESSIONE RAPIDAMENTE o botdo MODE.

Quando vocé houver escolhido a variavel que vocé quer
para uma parte especifica de uma seqléncia de
programacdo, PRESSIONE RAPIDAMENTE o botdo
MODE para configurar e avangar para a proxima variavel.

PARA SAIR DA SEQUENCIA DE PROGRAMAGAO

PRESSIONE o botdo LIGHT/SET e o MANTENHA
PRESSIONADO para sair da seqliéncia de configuragéo a
qualquer momento.

Quando todas as varidveis de uma sequéncia de
programagdo tiverem sido inseridas, PRESSIONE
RAPIDAMENTE o botédo MODE para sair da sequiéncia de
programacao e retornar para a tela principal inicial.

PARAATIVAR O SISTEMADE LUZDE FUNDO DO VISOR

PRESSIONE RAPIDAMENTE o botdo LIGHT/SET.

Ative o sistema de luz de fundo a qualquer momento
PRESSIONANDO RAPIDAMENTE o botdo LIGHT/SET.
A luz de fundo permanecera acesa por um periodo de
aproximadamente 5 segundos.

OBS: O uso excessivo do sistema de luz de fundo diminui
avida atil da bateria.



MODOS DE OPERAGAO

PRINCIPAIS MODOS DE OPERAGAO
O aparelho possui 5 modos de operagéo. Avance pelos modos abaixo, pressionando rapidamente o botdo MODE.

MONITOR DE FREQUENCIA
CARDIACA (MFC)

CRONOGRAFO

ALARME DE VOLTAS



CONFIGURANDO AS FUNCOES DO RELOGIO

PARAVERAZONADE TEMPO 1/ZONADE TEMPO 2

O relégio é equipado com 2 Zonas de Tempo programaveis
independentemente, capazes de exibir as informagdes nos
formatos 12 ou 24 horas.

No MODO TEMPO, a Zona de Tempo 2 pode ser acessada
pressionando o botdo STOP e MANTENDO-O
PRESSIONADO. O visor indicara T1 (Zona de Tempo 1) ou
T2 (Zona de Tempo 2) na parte superior esquerda do visor.

Vocé pode ligar ou desligar o Alerta de Campainha
PRESSIONANDO E MANTENDO PRESSIONADO o botao
START/SPLIT no Modo Tempo.




CONFIGURANDO AS FUNCOES DO RELOGIO

CONFIGURANDO HORA/DATA

1-
2-

Avance para a tela de TEMPO pressionando MODE.

Pressione LIGHT/SET e o mantenha pressionado para
entrar na seqiiéncia de configuragéo.

O digito da hora piscara. Acerte as
horas pressionando rapidamente
START/SPLIT ou STOP.

Avance para Configurar Minutos
pressionando MODE. Acerte os minutos
pressionando rapidamente
START/SPLIT ou STOP.

Avance para Configurar Segundos pressionando
MODE. Acerte os segundos pressionando rapidamente
START/SPLIT ou STOP.

Avance para Configurar Ano pressionando MODE.
Acerte o ano pressionando rapidamente os botdes
START/SPLIT ou STOP.

Avance para Configurar Més pressionando MODE.
Acerte 0 més pressionando rapidamente os botbes
START/SPLIT ou STOP.

8. Avance para Configurar Data pressionando MODE.

Acerte a data pressionando rapidamente os botdes
START/SPLIT ou STOP.

9. Avance para Configurar Dia da Semana pressionando

MODE. Acerte o dia da semana pressionando
rapidamente os botdes START/SPLIT ou STOP.

10- Avance para Selecionar a Visualizagdo 12/24 horas

pressionando MODE. Acerte a Visualizagdo 12/24
horas pressionando rapidamente START/SPLIT ou
STOP.

11- Pressione o botdo LIGHT/SET para sair da sequiéncia de

configuragéo e retornar a tela Hora do Dia.

OBS: Vocé pode sair da sequéncia de configuragao a
qualquer momento PRESSIONANDO o botao
LIGHT/SET.



CONFIGURANDO AS FUNCOES DO RELOGIO

CONFIGURANDO OS DADOS DO USUARIO Selecione a Zona de Treinamento 1, 2 ou 3 pressionando
O reldgio é equipado com um cronografo de exercicios de 24 START/SPLIT ou STOP.
horas que exibe e registra as informagdes sobre a freqiéncia 5 Avance para Configurar o Limite Superior da Zona de
cardiaca. Informagdes sobre a freqiiéncia cardiaca maxima e Treinamento pressionando MODE. Ajuste o Limite
as calorias sdo calculadas a partir das configuragdes de Superior pressionando START/SPLIT ou STOP.
dados pessoais na sequiéncia de programacéo. . .
. . ] L 6. Avance para Configurar o Limite

O relégio possui 3 Zonas de Treinamento programaveis, que Inferior da Zona de Treinamento
podem ser configuradas em batimentos por minuto para pressionando MODE. Ajuste o Limitef
identificar o nivel de intensidade do seu exercicio. Inferior pressionando START/SPLIT ou i
1. Avance para o Modo Freqiiéncia Cardiaca STOP.

pressionando MODE. 7. Avance para Configurar Unidades de

OBS: Para entrar na seqiiéncia de configuragéo de FC, Dados Pessoais pressionando MODE.

todas as informagdes de exercicios anteriores precisam Ajuste as Unidades de Dados Pessoais

ser apagadas, PRESSIONANDO e MANTENDO (libras/polegadas ou kg/cm) pressionando START/SPLIT

PRESSIONADO por 2 segundos START/SPLIT (para ou STOP.

salvar na memoria) ou 0 STOP (para reiniciar), até que a g Para Configurar o Peso pressionE MODE. Ajuste o Peso
tela de tempo marque 00:00. (libras ou kg) pressionando START/SPLIT ou STOP.

2. Pressione LIGHT/SET e o 9- Avance para Configurar a Altura (polegadas ou cm)
MANTENHA PRESSIONADO _paraf LEVEL pressionando MODE. Ajuste a Altura pressionando os
entrar na sequéncia de configuragéo. |’ l botdes START/SPLIT ou STOP.

3. Pressione START/SPLIT ou STOP i 10- Avance para Configurar a Idade pressionando o botdo
para configurar aidade. MODE. Ajuste a Idade pressionando START/SPLIT ou

4. Avance para Configurar a Zona de STOP.

Treinamento pressionando MODE.




CONFIGURANDO AS FUNCOES DO RELOGIO

CONFIGURANDO OS DADOS DO USUARIO (continuagao)

1.

12.

13.

14,

Avance para Configurar o Sexo pressionando MODE.
Ajuste o Sexo pressionando START/SPLIT ou STOP.

Avance para Configurar o Alarme de Zona
pressionando MODE. Ajuste o Alarme de Zona
pressionando START/SPLIT ou STOP.

Avance para Configurar a Recuperagao pressionando o
MODE. Este monitor permite que vocé selecione uma
recuperacéo com base numa freqliéncia cardiaca alvo ou
num intervalo de tempo preestabelecido. Ligue ou
desligue a Recuperagéo pressionando START/SPLIT
ou STOP.

Avance para Configurar o Modo Recuperagao
pressionando MODE. Ajuste o Modo Recuperagéo (TIMR
para recuperacdo baseada no tempo ou HR para
recuperacdo com base na frequéncia cardiaca)
pressionando START/SPLIT ou STOP.

15.

Avance para Configurar o Alvo da Recuperagdao
pressionando MODE.

Recuperagcdo baseada na Freqiiéncia Cardiaca:
Ajuste a Frequéncia Cardiaca pressionando
START/SPLIT ou STOP.

Recuperacao baseada no tempo: Acerte os Minutos
pressionando START/SPLIT ou STOP. Avance para
Configurar Horas pressionando MODE. Acerte as Horas
pressionando START/SPLIT ou STOP.

. Pressione LIGHT/SET para sair da seqléncia de

configuragdo e retornar a tela Modo Freqiiéncia
Cardiaca.

OBS: Vocé pode sair da seqiiéncia de configuragao a
qualquer momento pressionando LIGHT/SET.



CONFIGURANDO AS FUNCOES DO RELOGIO

MODO ALARME
Oreldgio é equipado com 2 alarmes didrios.

CONFIGURANDO OS ALARMES DIARIOS

1. Avance para o Modo Alarme pressionando MODE.

2. Selecione Alarme 1 ou 2 (linha superior do visor)
pressionando STOP.

3. Pressione LIGHT/SET e o mantenha pressionado para
entrar na sequiéncia de configuracdo Configurar a Hora
doAlarme.

4. Acerte a Hora pressionando rapidamente START/SPLIT
ou STOP.

5. Avance para Configurar Minutos pressionando MODE.
Acerte os minutos pressionando START/SPLIT ou
STOP.

6. Pressione LIGHT/SET para sair da sequéncia de
configuracéo e retornar a tela do Modo Alarme.

7. Repitaos passos 2 a6 para configurar o outro alarme.

OBS: Quando o Alarme estiver ativado, o icone do
Alarme ficara visivel na parte de baixo da tela do visor.




OPERANDO O RELOGIO

MODO FREQUENCIA CARDIACA

O reldgio é equipado com um cronografo de exercicios de 24
horas. Nos primeiros 59min 59s de marcagéo do tempo, a
resolugdo é de 0,1 segundo. Apés a primeira hora, a
resolugéo da marcagéo do tempo é da ordem de segundos.

OPERANDO O CRONOGRAFO DE EXERCICIOS

1-

2-

3-

Avance para o Modo Freqiiéncia Cardiaca
pressionando MODE.

Pressione e mantenha pressionado por 2 segundos
START/SPLIT (para salvar na meméria) ou STOP (para
reiniciar), até que aparega 00:00 na tela de tempo.

Para iniciar a marcagdao do tempo, pressione HR
START/STOP. A linha superior mostrara a Freqiiéncia
Cardiaca (em batimentos por minuto). A linha inferior
mostrara o Tempo Total Decorrido.

Para interromper a marcagéo do tempo, pressione HR
START/STOP. Pressione HR START/STOP para
continuar marcando o tempo. Se o Modo Recuperacao
for selecionado, o Cronégrafo de Recuperagédo sera
ativado automaticamente. Quando o Alvo da
Recuperagao for atingido, o monitor emitira um BIP
SONORO.




OPERANDO O RELOGIO

TELAS SECUNDARIAS DE FREQUENCIA CARDIACA

O monitor é equipado com 3 telas secundarias de freqiiéncia cardiaca, que podem ser acessadas pressionando-se o botéo
START/SPLIT no Modo Freqiiéncia Cardiaca.

TELA1 TELA 3
Linha Superior: Zona Alvo Selecionada Linha Superior: Freqliéncia Cardiaca
Linha Central: Freqliéncia Cardiaca thiMAE ) 3|} (porcentagem do maximo)
(em batimentos por minuto) N i\l Linha Central: Freqliéncia Cardiaca
' '"] em batimentos por minuto
=)

$. -

TELA 2

Linha Superior: Calorias Queimadas
Linha Central: Freqliéncia Cardiaca
(em batimentos por minuto)




OPERANDO O RELOGIO

TELAS SECUNDARIAS DE FREQUENCIA CARDIACA
O monitor esta equipado com 3 telas secundarias de frequiéncia cardiaca, que podem ser acessadas pressionando-se o botéo
STOP no Modo Freqiiéncia Cardiaca.

TELA1
Linha Superior: Calorias Queimadas

TELA 3
Linha Superior: Freqliéncia Cardiaca
Linha Central: Frequéncia Cardiaca s [( 1OEFH s\l (em batimentos por minuto)
(porcentagem do maximo) l“u}ﬂgg il Linha Central: Hora do Dia

v i

TELA 2

Linha Superior: Freqiiéncia Cardiaca
(porcentagem do maximo)

Linha Central: Tempo Decorrido de
Exercicio (em batimentos por minuto)




OPERANDO O RELOGIO

MEMORIA DE FREQUENCIA CARDIACA
O relégio é equipado com uma memoéria que fornece
informagodes detalhadas sobre até 30 sessbes de exercicios.

1. Avance para o Modo Dados do MFC pressionando o
MODE.

2. Navegue pelos Arquivos Salvos de Sessdes de
Exercicios (de 1 a 30) pressionando
STOP. Pressione START/SPLIT para
selecionar o arquivo de dados que
vocé desejarever.

A linha superior mostra a data da
sessdo de exercicios.

A linha inferior mostra a hora da
sessdo de exercicios.

Pressione START/SPLIT para
avangar para a proxima tela.

OBS: Vocé pode sair do Modo Dados
do MFC a qualquer momento,
pressionando MODE.

3. Alinha inferior mostra o Tempo Total
da Sesséo de Exercicios.
Pressione START/SPLIT para
avancar para a proxima tela.

4. A linha superior mostra AVG

(Média).

Alinha inferior mostra a Freqiiéncia
Cardiaca Média da Sessdo de
Exercicios (em batimentos por|
minutos).

Ha dois visores de dados secundarios
neste campo. Apds 3 segundos, o
visor avangara automaticamente para
o préximo visor na seqiéncia. Vocé também pode
alternar entre visor primario e secundario pressionando
STOP.

Visor Secundario 1:

Alinha superior mostra %MAX.

A linha inferior mostra a Freqiiéncia Cardiaca Média
da Sessao de Exercicios (porcentagem da frequéncia
cardiaca maxima).

Visor Secundario 2:

Alinha superior mostra MAXIMUM (Maximo).

A linha inferior mostra Freqiiéncia Cardiaca Maxima
da Sessao de Exercicios (em batimentos por minuto).
Pressione START/SPLIT para avangar para a proxima
tela.
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OPERANDO O RELOGIO

MEMORIA DE FREQUENCIA CARDIACA (Continuag&o) 6. Alinhasuperior mostra TOTAL.

5- A linha superior mostra IN ZONE (Na

Zona).

A linha inferior mostra o Tempo de
Exercicio na Zona de Treinamento
Selecionada. )
Apo6s 3 segundos, o visor avan(;aré
automaticamente para o proximo visor
na sequéncia. Vocé também pode
alternar entre visor primario e
secundario pressionando o0 STOP.

Visor Secundario 1:

Alinha superior mostra ABOVEZN (Acima da Zona).
Alinha inferior mostra o Tempo de Exercicio Acima da
Zona de Treinamento Selecionada (porcentagem da
frequiéncia cardiaca maxi ma).

Visor Secundario 2:

Alinha superior mostra BELOWZN (Abaixo da Zona).
A linha inferior mostra o Tempo de Exercicio Abaixo
daZonade Treinamento Selecionada.

Pressione o botdo START/SPLIT para avangar para a
proxima tela.

A linha inferior mostra Porcentagem
de Calorias Queimadas a partir de
Gordura.

Pressione START/SPLIT para avangar
paraaproximatela.

TOTAL

100-

Alinha superior mostra KCAL.

A linha inferior mostra o Total de
Calorias Queimadas na Sessédo de
Exercicios.

Pressione START/SPLIT para retornar (/;
ao Modo Dados do MFC. i




OPERANDO O RELOGIO

APAGANDO ARQUIVOS DE DADOS NO MODO DADOS
DEMFC

Vocé pode apagar arquivos de dados individuais ou todos os
arquivos da memoria.

No Modo Dados de MFC:

1. Navegue pelos Arquivos Salvos de Sessdes de
Exercicios (de 1 a 30) pressionando STOP. Pressione o
botéo LIGHT/SET e o mantenha pressionado.

Alinha superior mostra CLEAR (Apagar).
A linha inferior mostra RUN (Executar) e o nimero do
arquivo a ser apagado.

2. Para apagar todos os arquivos da memodria, continue a
pressionar LIGHT/SET.
Alinha superior mostra CLEAR (Apagar).
Alinhainferior mostra ALL (Todos).




OPERANDO O RELOGIO

OPERANDO O CRONOGRAFO DE VOLTAS

Seu monitor estd equipado com um cronografo Lap/Split de
24 horas. Nos primeiros 59 minutos 59 segundos, a
resolugdo do visor ¢ 1/100 segundo. Apés uma hora, a
resolugéo é 1 segundo.

1-
2.

3-

Avance para o Modo Cronégrafo pressionando MODE.

Para comegar a marcar o tempo, pressione
START/SPLIT.

Para avangar uma volta ou SPLIT, pressione
START/SPLIT.

Alinha superior mostra o Tempo Total.

A linha inferior mostra o Tempo da Volta/Split em
curso.

Parainterromper a marcacéo do tempo, pressione STOP.

Para apagar as informagées do cronografo, pressione
LIGHT/SET e o mantenha pressionado.




CUIDADOS E MANUTENCAO

RELOGIO DE PULSO

O reldgio deve ser protegido contra choques, calor excessivo
e exposicao direta a luz do sol por longos periodos de tempo.
Como proprietario do produto, vocé deve desempenhar
apenas procedimentos relacionados a troca da bateria,
conforme demonstrado neste manual. NUNCA tente
desmontar ou consertar o seu relégio. Quando nao estiver
em uso, seu reldgio deve ser guardado em uma area limpa e
seca, a temperatura ambiente.

Se o relogio ficar sujo, ele deve ser limpo cuidadosamente
com um pano umedecido. Tome cuidado ao limpar as lentes:
nao esfregue sujeira na superficie, pois ela pode ficar
arranhada e dificil de ler.

TRANSMISSOR DE FREQUENCIA CARDIACA

Apos cada uso, vocé deve lavar a tira e o elastico do
transmissor com agua morna e secé-los com um pano seco.
N&o guarde o transmissor quando estiver iUmido, pois isso
podera reduzir a vida Util da bateria. O transmissor deve ser
guardado estendido, e ndo dobrado, e ndo deve ser
flexionado e nem esticado, pois isso pode danificar os
eletrodos. Nunca coloque o seu transmissor de frequéncia
cardiaca sobre uma superficie de metal, pois isso
descarregara a bateria rapidamente.



CUIDADOS E MANUTENCAO

SUBSTITUINDO AS BATERIAS NO RELOGIO

Este produto usa uma bateria comum de litio CR2032 3v
tanto no relégio como no transmissor de freqiiéncia cardiaca.
Essas baterias normalmente estdo a venda em lojas de
cameras fotograficas, bicicletas, eletrdnicos e em farmacias.
Avida util normal da bateria do relégio é aproximadamente 1
ano.

OBS: O uso excessivo do sistema de luz de fundo pode
reduzir significativamente a vida util da bateria.

Um visor em branco ou leituras imprecisas da freqiéncia
cardiaca séo indicagdes de que a bateria esté ficando fraca e
precisa ser substituida.

O Monitor de Freqiiéncia Cardiaca N5 ¢ um instrumento
técnico. Para assegurar o funcionamento adequado e para
manter o aparelho a prova d'agua, recomendamos que o leve
a uma joalheria ou a uma loja especializada para substituir as
baterias do reldgio. A substituicdo inadequada da bateria
pode danificar o relégio e anulara a garantia do fabricante.




CUIDADOS E MANUTENCAO

OPERANDO O CRONOGRAFO DE VOLTAS

Este reloégio possui um sistema de transmissé&o de freqiiéncia
cardiaca sem fio. Esse sistema utiliza um transmissor de
freqliéncia cardiaca que vocé usa ao redor do peito. Como o
relégio, o transmissor utiliza uma bateria de litio CR2032 3v.
Em condigdes normais, o esperado é que vocé obtenha
aproximadamente 700-800 horas de uso do transmissor com
uma bateria nova.

1.

Usando uma moeda que se encaixe na fenda da tampa
do compartimento da bateria, localizada na parte de tras
do transmissor, gire a tampa do compartimento em
sentido anti-horario até que ela se solte do corpo do
transmissor.

e——T “DI—Ts

2. Tome cuidado para n&o danificar o anel o-ring que veda o

compartimento da bateria e remova cuidadosamente a
bateria usada.

Coloque uma bateria nova no compartimento, com o lado
positivo (+) para cima.

4. Com o anel o-ring na posigéo correta, coloque a tampa do

compartimento sobre a abertura e aperte-a para baixo,
usando uma moeda e girando-a em sentido horario.

Se o anel o-ring tiver sido danificado, substitua-o antes de
reinstalar a tampa do compartimento. A maioria das
joalherias e lojas de relégios possui anéis o-ring de
reposicao.

OBS: Tome muito cuidado ao substituir a bateria para
assegurar que o aparelho continue totalmente a prova
d'agua. A ocorréncia de falhas ao colocar a bateria e
vedar o aparelho pode fazer com que o aparelho seja
danificado, anulando a garantia.



ESPECIFICAGOES E RAIOS DE AGAO FUNCIONAL

GERAL

Temperatura de funcionamento: —10°C a +50°C/ 14°F a
120°F

Resisténcia do Reldgio a Agua: até 50m

Bateria do Relégio: CR 2032 3v litio

Resisténcia do Transmissor de Freqiiéncia Cardiaca a
Agua: até 30 m

Bateria do Transmissor de Freqliéncia Cardiaca: CR 2032
3v litio

Calendario Automatico: 2000-2049

Hora do Dia: formatos 12 ou 24 h com resolugéo de 1
segundo

Alarme Diario: 24 horas com resolugéo de 1 minuto
Visualizagdo da Idade: 10-99 anos

Visualizagéo do Peso: 44-499 Ibs (20-230 kg)

MONITOR DE FREQUENCIA CARDIACA

Raio de Acéo: 40 — 240 Batimentos por Minuto

Resolugéo: 1 Batimento por Minuto

Arquivos de dados de exercicios armazenados na memoria:
30

CRONOGRAFO

Raio de Acéo: 24 horas

Capacidade: 99 Lap/split

Resolugdo: 0,1 segundo na primeira hora; 1,0 segundo nas
horas 2-23



RESOLUGCAO DE PROBLEMAS - BASICO

O relégio é um instrumento muito sensivel e sofisticado.
Tomados os devidos cuidados, ele continuara preciso e em
bom estado por muitos anos.

Nossa experiéncia mostra que a maioria dos problemas
detectados por consumidores em produtos como este esta
relacionada a baterias fracas ou gastas.

Embora a vida util estimada de uma bateria nova no relégio
seja aproximadamente um ano, ela pode ser
consideravelmente reduzida se a luz de fundo do relégio for
usada excessivamente. Sempre que vocé tiver problemas
relacionados ao funcionamento do relégio, recomendamos
que vocé instale uma bateria nova como primeiro passo,
especialmente se mais de seis meses houverem decorrido
desde a Ultima vez em que a bateria foi substituida.

ATENGAO: As baterias de litio do tipo utilizado neste relégio
sdo muito suscetiveis a armazenamento inadequado. Muitas
vezes, baterias compradas como sendo novas ja estdo
gastas ou fracas antes mesmo de serem compradas. Ndo
pressuponha que as baterias vendidas nas lojas sejam boas.
Se vocé colocar uma bateria nova e os problemas
persistirem, coloque outra bateria comprada em outro local,
apenas para certificar-se de que o problema néo é a bateria.

Se a bateria do relogio estiver ficando fraca, isso sera
revelado de varias maneiras. Indicagdes de bateria fraca séo:

1- Umvisor fraco ou em branco. Abateria também esta fraca
se o visor ficar em branco quando a luz de fundo for
ativada e voltar quando a luz de fundo for desativada.

2- Leiturasimprecisas dos sistemas de freqliéncia cardiaca.

3- Distancia reduzida de recepgéo do sistema de frequiéncia
cardiaca.



RESOLUGAO DE PROBLEMAS — TRANSMISSOR

INTERFERENCIA

Os monitores de freqliéncia cardiaca estéo sujeitos a sofrer
interferéncia de uma vasta gama de fontes externas de
radiagdo eletromagnética e de microondas. Linhas de alta
tenséo, aparelhos eletrénicos domésticos e automotivos,
equipamentos de exercicio, sistemas de seguranca
domeéstica, controles de sinais de trafego, sistemas de radar
de aeroportos e outras coisas sao capazes, sob as condi¢cdes
certas, de bloguear o sistema de transmisséo de frequiéncia
cardiaca. Quando isso acontece, o usuario geralmente nota
uma leitura muito alta de freqliéncia cardiaca (+ de 200) ou
uma leitura zero. Geralmente, as fontes de interferéncia sao
localizadas e o aparelho voltara a funcionar normalmente em
poucos segundos ou, no maximo, minutos.

LINHA CRUZADA (USANDO A CINTA TRANSMISSORA
PEITORAL)

Exercitar-se muito proximo a outras pessoas usando
monitores de freqiiéncia cardiaca pode fazer com que o seu
relégio receba sinais de outras cintas peitorais. Isso é
conhecido como Linha Cruzada. Para evitar problemas
associados a Linha Cruzada, recomendamos que vocé
permanecga a uma distancia minima de 3' ou 1m, em todas as
diregbes, de pessoas usando monitores de frequéncia
cardiaca.

RAIO DE AGAO DA TRANSMISSAO (UTILIZANDO A
CINTATRANSMISSORA PEITORAL)

O sistema do monitor de freqiiéncia cardiaca possui um raio
de agdo efetivo de 28-30 polegadas (0,75 metros). Se o
monitor for separado do transmissor por uma distancia maior
do que essa, vocé pode ndo conseguir receber os sinais de
freqliéncia cardiaca. Além disso, o relégio e o transmissor
devem estar posicionados de tal maneira que a direcéo da
leitura da face do relégio ndo esteja alinhada
perpendicularmente ao transmissor. Se o sistema estiver
posicionado dessa forma, o raio de agao do transmissor sera
reduzido significativamente.
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